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اماده‌کردنی پێرست - نوسینگه‌ی ته فسیر 


ده‌ربازبوون له بوسه. ڕێدار ئه حمه‌د )6338309 کوردی) 


۷۳ لاپه‌ره. 


rt‏ سم 


بابەت› په روه‌رده 


له به ریوه‌به رایه‌نی گشتی کنیبخانه گشتییه‌کان 
هه ریمی کوردستان ژماره سپاردنی (۸۲۲۳) ی Jas‏ ۲۰۲۰ پیدراوه 


"بيروبۆچونى add‏ کتێبه› مه‌رج نییه هه‌مان بیرو بۆچونى نوسینگه‌ی ته‌فسیر بى" 


دیزاین : جمعه ¿uso‏ گاکه 


دهربازبوون له 
بو 
| هه‌نگاو بو وازهینان له 
سهیرکردنی بیتابرووییه‌کان 


ناماده‌کردنی 
د.محه‌مه‌د عه‌بدولحه‌واد 


(دامه‌زرننه‌ری تیمی واعی ) 


وەر گیّرانی بو کوردی 


ڕێدار ئە حمەد 


سوپاس و پیزانین 


بۆ تیمی (واعی ) 

هاوکارانم له گه‌شتی گۆران ¿Lar‏ (واعی )دل 
له‌ناخی دلمه‌وه سوپاستان ده‌کهم تیو‌ی که‌سانی جیاواز و 
خاوەن بۆچوونى رى كار پاکترین و جوانترین و 
بۆنخۆشترین و باشترینی سلاو به‌وپه‌ری خۆشەويستى و 
as‏ ئاراستەتان دەكەم.. 

پیته‌کان ده‌سته‌وسانن نه‌و سلاو و ado Sr)‏ 
بنووسن.. ندوه‌ی له سه‌رسورمان 3 پیاهه‌لدان له‌دل و 
ددروونمدایه دەریببرن.. چەند جوانه مرۆف Ati‏ مۆمێك 
sé SS,‏ گهردانه کار رووناك بکات. 


د. محەمەد عەبدولجواد 


دامه‌زرنن‌ری تیمی stl‏ 


دهربازبوون له بوسه 7 


پبیشه‌کی: 


تویژینه‌وه‌کان دەريدەخەن نزیکه‌ی نیوه‌ی پیاوان و يەك 
لەسەر ده‌ی نو ئافرەتانەى لەتۆناغى مندالی دا 
رووبهرووی بابه‌تنه بیئابر ووی کان yasni‏ ودك 
هه‌رزه‌کاران بەشێوەیەكى به‌رده‌وام سەيرى ده‌کهن<. 

هه‌روه‌ها سه‌لماندوویه‌تی که سى له سەر چواری ئەو 
که‌سانه‌ی سهیری بابه‌تی بیتابروویی دەكەن پیاوانن. بهلام 
کچانیش که‌وتوونه‌ته بسه‌ی بیتابرووییهوه. هه‌ربزیه 
کیشه که مرژییه. 

هه‌رچه‌نده دیمه‌نه بیتابرووییه‌کان نه‌و ala yo‏ دەدەن 
که تهنها بۆ پنگه‌یشتووانه. بهلام له راستیدا Sy‏ 


که‌سه‌کان یەکەم ثه‌زموونیان له‌بواری بینینی رووتیدا 


۱ وشه‌ی yy ply‏ لەم کتێبەدا بەرانبەر وشه‌ی (Porn)‏ نینگلیزی 2 
(الاباحیةای عهربی بەکارهاتووە. مهبه‌ست gl‏ سیرکردنی گرته 


فیدیۆیی 3 وينه رووته کانه. 


۸ دهربازبوون له بوسه 


ئازكاكە adn‏ اسان aes‏ یرو 
مندالیتیش ماوهی پێگەیشتن و لاوازییه. ئهو ماوەيەيە که 
ls‏ هه‌لونسته کانمان و ره‌فتارهکانمان دروست دهبن. 

سهی رکردنی بێئابڕووییەكان gos‏ جوراو و جور و 
ترسناکی caza‏ لەگەل نغرۆبوون له بێئابرووییه‌کاندا کات 
و کوششمان لەدەست دەچێت که C5 S09‏ 0965 به‌شیوهیه‌کی 
she‏ با اش ىتى رانا تان لە درو کروی 
په‌یو‌ندییه باشه‌کان و بەديهێنانى ده‌ستکه‌وتی لیهاتوریی 
بۆ سهرکه‌وتن له ژیانی واقیعی به‌کار es‏ زژربه‌ی 
سهی رکه‌رانی بیتابروویی که کاره‌کانیان لهوه دهرجووه 
بتوانن به‌سه‌ریدا زال بېن. لەگەل تیپه‌ربوونی کاتدا 
تێنه گه‌یشتوون چون بیْتابروییه‌کان به‌راستی ره‌فتاریانی 
تیکداوه تا وایان لیهاتووه له بوسه‌ی بیتابرووییدا نغرۆ 
بوون, ئەو کاته‌شی به‌وه به‌سه‌ری دەبەن به فیر و چووه. 

ئەگەر زیاتر له بوسه‌ی بیتابرووییدا رژبچیت نهوا 
ددرته‌نجامهکان مه‌ترسیدار دەبن. به‌هه‌مان شیوه‌ی 


لیخورینی نزتزمبیله که دواتر بزانیت ڕێگەکەت لئ 
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te 
تێكچووه 3 که‌وتوویته ته‌نگه‌ژهوه >= بيرۆکەیەکیشت‎ 


a =‏ 
aad‏ چۆن گه‌یشتوویته‌ته نه‌وی. ئەوەتانى که‌نجيك 


بینابروویی تووشی دهستدریژی سیکسیی و کوشتن و 
د«ستگیرکردنی کردووه لهپه‌یو‌ندیتدا له گهل carrey‏ 
پێویستت به‌ودیه هشیار بیت که چی رووده‌دات. ندوه 
يارييەك نییه دیکه‌یت. 

وادیاره سهیرکردنی ¿e‏ وهك چاره‌سه‌رتکی 
امات sia as q‏ 
بەشێوەيەكى باش كاردەكات› بەلام بەڕاستى ھەروەك 
مادده هۆشبەرەكان که مەزاج دەگۆڕێت. لەکۆتایشدا 
تووشی ئالوودەبوون و هو wee «US» ¿Lis‏ وویی 
شتێك ap‏ قوتی بدیت يان له جه‌سته‌تی und‏ 
ڕاستەوخۆ siya‏ هه‌سته‌کانی وەك بینین و بیستن ده‌چیته 
ژوورەوە. ئەمە واده‌کات په‌یوهندییهکی راستەوخۆى به 
ده‌ماری میشکهوه هەبێت. به‌تایبءت مەڵبەندى چێژ 
وار IS‏ 


1 دهربازبوون له بوسه 
س A ee rn‏ ىغ 


له قوتابخانه لهباره‌ی مه‌ترسییه‌کانی خواردنسهوه 
کحولییهکان (عهرهق) و ماده هزشبهره‌کان و جگهره 
تەنانەت زور خواردنیش هوشداریمان پئ دهدن بهلام 
به‌داخهوه هه رگیز segs‏ لى نه‌بووه ماموزستاکه‌مان 
باسی بابه‌ته پەيوەندارەکان به بینینی گرته بێئابرووییه‌کان 
IK‏ له که‌لمان. 

كاتى دهرنه‌نجامه خرایه‌کانی بینابروویی به‌دنگیکی 
به‌رز SF pow)‏ ھۆشياريى سەيركەرى cs wy‏ دەدات. 
نهوه به‌سه بو برڕواپێهێنان و هاندانی لەسەر گورانی 
هه‌میشه‌یی. ده‌ربازبوون له بینابروویی ده‌کرنت PBL)‏ 
ته‌ندروستی پر ئومێد و چالاکی و متمانه و په‌یوندی 
باش و ربزگرتنی خود دروست بکات. زۆركەس لهوانه‌ی 
وازیان له بیتابروویی هیناوه دەڵێن: ثه‌وان بوونه‌ته که‌سیکی 
زیاتر Wael joy‏ ئەمە تەنھا )$3394( سیکسیه‌وه ناء بدلکو 
له رووی ره‌وشتیی و كۆمەلايەتى و دەروونیشەوە. 

تۆماس جیفرسون دەڵێت: "هیچ شتێك نييه بتوانشت 
مرژفیکی خاوەن dia‏ عه‌قلانی دروست له 


دوربازبوون له بوسه ۱۱ 


هینانه‌دی تامانجه‌که‌ی رابگرنت هیچ شتێکیش لەسەر 
)5 زه‌ویدا نییه بتوانیت هاوکاریی که‌سیك بکات که 
Ss las‏ عه‌قلانی Comas cola‏ ئەگەر تۆ له 
سهیرکه‌رانی بێئابڕوویت las‏ هیچ SR‏ عاقلانه 
نییه مه‌زنتر بێت لهو‌ی بریاری وازهینان له سهیرکردنی 


بدیت. بو نهوه‌ی رابوستیت پیویستت به به‌رنامه‌یه‌کی 
چارەسەريى يارمەتيدەر لەسەر راوه‌ستان لێى يان لانیکهم 
رینمایکار war‏ ڕێگای ڕاستت نیشان بدات. به‌مه‌به‌ستی 
دەربازبوون له ره‌فتاره ss ply‏ که dydilyal‏ به‌ویستی 

له روانگه‌ی بهرپرسیارنتمان‌وه له تیمی (واعی) 
پسپور له هوشیارکردنه‌وه لهباره‌ی مه‌ترسیه‌کانی 
بیتابر‌وویی و یارمه‌تیدانی نه‌وانه‌ی به‌ده‌ست a E‏ 
گیروده بوون. به‌مه‌به‌ستی وازهینانیان له سهیرکردنی 
بینابروویی نهم کتیبه‌تان پنشکه‌ش ده‌کهم. نهم ES‏ 
پێکهاتووه له شەش هه‌نگای خی لهو Gas‏ کردارییه 


بنچینه‌یانه‌دا دەبینێتەوە که بو دەربازبوون له بیثابروویی 


awd) دهربازبوون له‎ 1 
E 


پێویستن. ئەمەش ھەريەكە له. ویندی مالتز و لاری 
ا له کے ۲ زی Sines Wi gis‏ 
yay‏ 5 عیماد شەرەف ES‏ جوانی بو کردووه 
منیش هه‌ستاوم به کورتکردنهوه‌ی za‏ مه‌نگاوانه 
به‌شیو‌ی تویت له‌سه‌ر ئەژمارى تایبه‌تم له تويتەر بلاوم 
كردونەتەوە. ھەر ههنگاوێکیان به‌شیوویه‌کی روون و 
ریککراری Si‏ دانه‌براوه. له شیوه‌ی خالی 
دیاریکراودا. ئەمەش y‏ ناسانکردنیه‌تی بو خوئنه‌ران تا 
بتوانن به ناسانی سوودی لی وهدربگرن و جیبه‌جنی بکهن. 

ھەروەك ههردوو نووسه‌ری tados SAS‏ ئەم شەش 
هه‌نگاوه بنچینه‌ییه‌ی لەم کتیبه‌دا خراونەتە روو یارمه‌تیت 
دەدا بو بونیادنانی پردیکی pay‏ تا بتوانیت له‌جیهانی 
ss ee‏ دوور بکه‌ویتهوه. (Bras‏ به ده‌ستکردن جوم 
هه‌نگاوانه توانای ئەوەت دەبێت كۆسپە به‌ربلاوه‌کانی 
EN is‏ کته ب هه EN‏ و ره‌فتاره 
a s‏ بدهیت. ثه‌مه‌ش دهرفه‌ته‌کانی سهرکه‌وتنت له 


وازهێنان له Coss ply‏ زیاتر Ya as‏ گرنگ تەوەيە 


دهربازبوون له بوسه ۳ 


تێبگەین تەم شەش ههنگاوه پرژسه‌ی چارسه‌ری ته‌واو 
نییه. ههروه‌ها دەتوانیت ئەمە له كتێبى ((بوسه‌ی 
an „Lu‏ ) )دا ببینیست. بەجۆرێك چارەسەر له‌خوی دا 
a‏ فسوی Aa‏ 
تووشبوونه‌وه و چارەسەرى نهو ALES‏ دەکەیت که به‌هزی 
=„ وویسهوه دروست GAY‏ لەگەل چاککردنهوه‌ی 
به‌یوه‌ندییه برینداره‌کان و (Jas,‏ توانای سێکسیی 
گه‌رمی نوی لەگەڵ ژنەكەت (ئەگەر تووشبووهکه 
¡ile‏ 


توشبووه جارەسەر بووه‌که رن بوو). 


د. محەمەد عەبدولجواد 


دامه‌زرینه‌ری تیمی tls‏ 


که‌سنکی تر سەبارەت Gau‘‏ 


لەگەل بیتابروویی تاگادار بکه 


دربازبوون له بوسه ۱۷ 


pa Ialo ja wa) ja Sai‏ بیروکه‌یهت ره‌تکرده‌وه. ته‌وا 
oa)‏ پرسیارانه gag‏ بکه: 


- بوچی بهم شیوازه مامەڵەت له aS‏ کرد؟ 

ia‏ که من له‌سه‌ری رانه‌هاتبم چی 
پێويسته تا ئەنجامى بدەم؟ 

- له ئەنجامدانى ثهو هەنگاوەدا لەچى دەترسم؟ 

- پێويستە چی بکهم تا بتوانم چاودټری نهر 
هه‌نگاوه بکەم؟ 


((کینشهم له‌کهل بیثابرووییدا .ayaa‏ دەمەوێت Gilg‏ 
لیبینم): 

کاتی سهیرکه‌ری we‏ وویی به‌دنکیکی به‌رز تەم 
قسانه بو که‌سیکی تر ده‌کات نهوا هه‌نگاوی گرنگی 
يەكەمى لەسەر ڕێگای دهربازبوون له بوسه‌ی بیثابروویی 


Se 36 Sn Be Se Ste See ج‎ St 
۶ 2*5 5 HN go 2 ۳ 


\A‏ دهربازبوون له بوسه 
= ى س LSE ee‏ 


بؤچى poa‏ هه‌نگاوه گرنگه؟ 

چونکه زژربه‌ی په‌یوه‌ندییه‌کان لەگەل „u‏ ووییدا له 
OT‏ و به‌نهلنی و نکولیکردندا گه‌شه DU)‏ 
له‌ریی قسه‌کردنی راشکاوانه‌ی راستگویانهوه لەگەل ` 
که‌سیکی تر سەبارەت بەكێشەكەت نهوا تۆ دستبه‌جی 
به‌یوه‌ندیت لەگەل بێئابڕووییدا لاواز ده‌که‌یت. 

pa‏ هدنگاودش گرنگه. چونکه هیچ پیویستت به درژو 
polls‏ سىق ls‏ شاردتىرەش SS‏ 
دەبنت. 

ه‌هزی نموهی راستییه ساده‌که نمویه. ¿AS‏ که‌سیکی 
تر سەبارەت بهوه‌ی سه‌یری ss he‏ دەکەیت ئاگادار 
a‏ م وا SL‏ ىسىق JS‏ 
سهیرکردنی نهو بیتابرووییه که‌متر بو لای خۆی رات 

ىخ هه‌لگرتنی نهم ههنگاوه بو هه‌موو که‌س 
ئاسان نییە. لەگەڵ ئەوەدا چه‌ندین سهیرکه‌ری بێئابروويى 


باسی نه‌وه‌یان کردووه نەم هین‌گاوه پالڵنەر 3 یایه‌به‌ندبوون 


بو وازهینان له‌سه‌یرکردنی SLY ors ple‏ به‌هێز کردووه. 


دوربازیوون له بوسه ۱۹ 


(GAS ASI‏ سهیرکردنی TE‏ بو 
که‌سیی و زالنه‌بوون بەسەر به‌شیکی ژیان و ره‌فتاری 
یا a‏ کر تسه تة NR‏ 
که‌سانی تردوه وەك شتیکی قبولنه کراو سەيرى ws NK‏ 
تەنانەت به به‌لاریدا چوون ته‌ماشای بکهن, ئەمەش SY‏ 
sc an ¿dd‏ دروستبوونى ھەستى نا ئارامى› وەك 
شه‌رمکردن و هه‌ستکردن به‌تاوان و ترس و دڵە‌ڕاوكێ . 


Se Sis sie sie aie sie oie Sie aie te 


بۆچى سهیرکارانی بیثابروویی دوودلن باسی کیشه‌که‌یان 
لەگەل که‌سانی تردا بکه‌ن؟ 


چونکه باومریان als‏ له‌لایهن نهو که‌سه‌ی بویان 
باسکردووه: 
_ ره‌خنه‌یان لى So‏ نت. 
- ریزیان له‌لای y‏ نامێنێت. 
- بیزراو ئەبن لای . 
ئەمەش Ss‏ باو و بلاوه. 


Ys‏ دهربازبوون له بوسه 
AAA‏ 


تا فره‌تانیش باسکردنی ئەمە بو خه‌لکانی تر yas Laos‏ 
Ya‏ به‌هزی ترسیانه‌وه له‌وه‌ی پێیان بوترنت له‌رووی 
op‏ به‌لارندا چوون. يان ناسروشتین. چونکه 
بيرۆكەى نهوه ھەيە که‌سهیرکردنی بێئابروويى Bas‏ 
لەلايەن پیاوانه‌ودیه. به‌مه‌ش ثافره‌تانی تر که سه‌یری 
بێئابڕوویی ناكەن که‌متر gal‏ ثافره‌تانه‌ی قبول دەكەن كە 
0 کاره دەكەن. وەك ئەوەی لەپیاوانێكی قبول دەكەن که 
بهو کاره هەڵدەستن. 

پلویسته له یادت بێت تاشکراکردنی بو که‌سانی تر. بو 
داواکردنی هاوکاری بێت نەك نهوه‌ی ناشکراکردنی باش 
بێت. بهلام به‌موی نوی US‏ زور پیویسته وا 
بکهیت. بو ثه‌وهی لهوازهینان له‌سه‌یرکردنی e‏ 


سهرکه‌وتوو بیت. 


۲١ له بوسه‎ 999 jL joa 
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بو „IS‏ باس yga «años‏ باسی دهکه‌یت؟ 

كەسێكى یارمه‌تیدهر هەڵبژێره. له‌کاتی گونجاودا بزی 
باس بکه دیاری بکه له‌کوی بوی باس wu‏ 
چه‌ندیشی بو باس ده‌کهیت. 
خه‌سئهته‌کانی که‌سه‌که: 

پلویسته elias‏ بێت عاقلمه‌ندانه لێت تێبگات. دەکرنت 
چارسهرکاریکی پسپور . يان پیاونکی نایینی. بان 

لەم ماوه‌ی دواییدا هه‌ندنك له پیاوانی نایینی لهو 
که‌سانه‌ی داوای یارمه‌تی دهکهن تێدەگەن و هاوسۆزیانن. 

زورکه‌س وا به‌باش ده‌زانن ya‏ باسه بو كەسێك بكەن 
که زژرباش دهیناسن. به‌شیویه‌کی زور قسه‌ی لهگهل 
دەكەن. وەك پیاو لەگەڵ ژنه‌که‌ی. يان ژن له گهل 
میردکه‌ی. يان که‌سیکی ئزيىك› یاخود مامۆستايەك يا 
هاور نیه‌کی چاك. 

به‌لام چۆن 545 كەسە دیاری دەکەیت که لهوانهیه ببێته 
پالپشتت و لهو پرۆسەيەدا سهرکه‌وتوو بیت؟ | 


ا دهربازبوون له بوسه 
` سے ەو را Fee‏ 


خه‌سله‌ته‌کانی (was‏ پشتگیر: 
LA‏ چاوه‌روان دەكرێت سهره‌رای بوونی نه‌و كێشەيە 
Y‏ تابرووت نابات بان نیدانه‌ت ناکات. 
Y‏ دەتوانیت بو باسکردنی نھێنییەکانت متمانه‌ی پئ 
بکهیت. 
زز اله گول کا روا تا کات 
ریز له نهتنیبوون ده گرنت. 


SS NOS 


a 
تێگەیشتوو و پسپوره له باره‌ی ئالوودەبوون و‎ 
چاکبوونه‌وه.‎ 
تا گادارکردنی كەسێك سەبارەت به‌کنشهت لەگەل‎ 
Na لهوان‌یه نه‌زموونیکی ناسووده نەبێت.‎ e phy 
e 
خۆ خستنه‌به‌ر مه‌ترسییه کی جاوهروانکراو بست. بگره‎ 
ئەو به‌کاربهرانی‎ INIA سه رکه‌شیی بشت. لەسەر‎ 
ote که دەيانەوێت واز لەسەیركردنى‎ 9 ply 


پنویسته. چونکه ته‌نیایی 9 نەبوونى پەيوەندى ol;‏ 


دهربازبوون له بۆسى0 11 


لیده‌کات ناره‌زووی بینینی گرته تابر وبه‌ره‌کانت y as‏ 
کاته‌کانت به‌وشیوهیه بەسەر ببه‌یت. 
چۆن بو كەس پشتگیری باس دهکویت؟ 
alts -‏ لەکاتێکدا GH‏ باس بکه‌یت تاگای له تۆ 
بێت و خدیالی بۆ شوننیکی تر نه‌چووینت. 
- پیی بلی: شتیکی نهینیت ههیه دەتەوێت بزی 
باس بکهیت. 
- نی پرسه: WU‏ ناسادمی تایه بز گریگرت 
لێت؟ 


= شى بلی : هه‌ولی زورت cola‏ تا نه‌مه‌ی ist‏ 


- بلی: تۆ متمانه‌ت بهو هدیه بزیه نه‌وت 
هەڵبژاردووە. 

- پێی بلی: بوچی به پئویستت زانیووه باسى نهو 
کیشه‌یه‌ی بو بکهیت؟ 

- پیی بلی: چیت لێى دهونت. ته‌نها گونت لئ 


سر 
oS‏ يان یارمه‌تیت Fooly‏ 


awd دهربازبوون له‎ Ye 
ىم‎ 


ئەنجامدانى نهو پنشنیاران‌ی پێشوو دهرفهتی 
2 2 
Si puso‏ و گرتنت لەلايەن كەسە پشتگیرەکەوە زیاتر 


Se es SAS se s.m ss 
NNN A A ST 


به‌چاوپزشی coral‏ که ناشکراکردنی سەرەتاییت قبول 
دەکرنت و پشتگیری یان هاوسوزیی ده‌کرلست. يان 
به‌توربوون بان به ره‌تکردنه‌وه ودلامت دەدرێتەوە. نه‌مه 
ھەنگاوێكى بنه‌ره‌تییه. لەسەرت پیویسته كروت 
خۆت له گوشه گیری و ته‌نهایی و نازاری بێئابروويەتى 
دەرباز بكەيت› zu‏ ھەنگاوە هدلبگریت. 


ده‌ربازبوون له بوسه Yo‏ 


له کوتاییداء a oa)‏ هه‌نگاوینکه له‌چه‌ند هه‌نگاویکی 
بنه‌ره‌تییدا که ئەمانەن: 
- بو که‌سیّکی باس بکه. 
— به‌شداری به‌رنامه‌یه‌کی چار‌سازیی بکه. 
ژینگه‌یه‌کی دوور rs‏ بسازنه. 
- پشتگیری و لییرسینه‌وهیه‌ك دروست AS‏ که ھەر 
no BIS ۶‏ جارێك u‏ 


=a ¬‏ 
- گرنگی به ته‌ندروستی جه‌سته‌و سۆزداریت بده. 
La‏ 
ئەم ھەنگاوە وەك به‌رد وه‌هایه. به‌شنکی پرده‌که 
دروست ده‌کات. Gam‏ هه‌موو به‌شه‌کانی پرده‌که 


بەهێز بن نه‌وا پرده‌که‌ش به‌هیز دەبێت. 


er BS HS HS Me eo 36 
TEEN 


۳۹ ده‌ربازبوون له بوسه 


LE ado لێرەدا پرسیارێك‎ 

LU‏ باسکردنی بو که‌سانی تر تا هاریکاریت بكەن. 
به تاشکرا ثه‌نجامدانی سهرپیچی Say jjoala‏ 

شێخ غه‌زالی (ره‌حمه‌تی خوای لی بێت) دەڵێت: 

ئاشکكراكردنى سه‌ره‌زنشتکراو: ئەگەر نهوه بەشێوەى 
راگه‌یاندن و بۆ Coed‏ بوو نەك بو پرسیار و 
وەر wi‏ بو چوون نه‌مه سه‌رزه‌نشتکراوه. 

نه‌وه‌وی a5 temo‏ گدر بو كەسێكى باسکرد که بهو 
باسکردنه مه‌به‌ستی 0343 بوو Ses,‏ دهربازبوونی 
ناشنا بکات بان هوکاری تووشبوونی بزانێت نوا 
SE‏ باشه باسکردنه‌که. 


م 
0 
9 
9 
ی د 
g‏ 
نگا 
jad‏ 


ن 
سداریکردر 
J Jl‏ 


لی 
زل 
¡uy‏ 
0 
J‏ 
جا 
5 = 
QoU J‏ 
U‏ 
. 
QJ‏ 


دوربازبوون له بوسه ۳۹ 


ته‌گور gator‏ واز له بیتابروویی بهینیت پپویسته 
به‌شداری به‌رنامه‌یه‌کی چاره‌سازیی was‏ 


بوچی؟ 
چونکه به‌بی مکور بوون له‌سهر به‌رنامه‌یه‌کی 
کا سا ی A‏ دی ر ات 
ده‌که‌ویته ژێر فشاره‌کان. 
له بیرکردنهوه و به‌دهمه‌وه‌چووندا ده‌چیته‌وه سەر 
ڕێگا کونه‌کان. 
به‌مه‌ش نهو ئە گه‌ره زباتره که لەسەر سه‌یرکردنی 


e‏ به‌رده‌وام بیت. 


So e 2... Sie Me ote 
الك‎ O oT oF AF 


36 3:5 مد‎ Seo ج‎ ee 
دن‎ | ARANA 


له‌وانه‌یه بیروکه‌ی داواکردنی رینمایی يان تاماده‌بوون له 
کوبوون-هوه‌کانی چاره‌سهرکردن له تالووده‌بوونی 
بیتابروویی له‌سه‌ره‌تاوه ترسناك و ناره‌حهت بێت . بویه 
پئویستت aa‏ به: 


Ls 8‏ و لیهاتوویی. 
2 


گروپەكانی پشتگیریی. 


۳ دهربازبوون له بوسه 
6 س تب دص سس سوه سس 


$ رنکخستنه‌و‌ی خشته‌ی کاره‌کانت. 

> له‌وان‌یه خه‌رجکردنی پارەش. 

کیا ون له وراک کا ا ری ای 
به‌هیز و گرنگه پنویسته هەڵیبگریت. له سەرت پڼویسته 
فنری نه‌وه ببیت متمانەت به که‌سنك يان 35 ¿Jas‏ كەسێك 


a 
هەبێت که پێشتر پێیان نه گە‌یشتوویت.‎ 


زؤر لەوانهەی به‌شداریی sao jay‏ چاره‌سازیی له 
سویرکردنی بێنابڕوويى کردووه. بانس ثه‌مانه دەكەن: 
> گورانی نهرننیی له ژیانیاندا. 
$ که‌رسته‌ی پلویستی هه‌ستپیکراو بو وازهینانیان 
پێدراوە. 
> نموونه‌ی پنشه‌نگیان بو چارەسەربوون دۆزیووەتەوە. 
© تێروانین و بیرکه‌ی نوێيان به‌دستهیناوه. 
$ ھەڵسەنگاندنى بەرەوپێشچوونیان له ماوه‌ی 
چارسه‌ربوون بەدەستهێناوە. 
به‌شداریکردن له به‌رنامه‌ی چاره‌سایی له ئالوودەبوونى 


بێئابروویی بارمه‌تیت ده‌دات له‌سهر نه‌وه‌ی برژسه‌ی 


دهربازبوون له بوسه ۳۱ 


چاره‌سربوونه‌که للات سروشتی بێت. چونکه تۆ 
رووبه‌رووی که‌سانيك دمبیتهوه چاره‌سه‌ربوونی 
هاوشیّوه‌ی ئه‌مه‌ی تویان بینیووه. ههربویه په‌یو‌ندیکردن 
لەگەل که‌سانی تردا oe‏ هاوسو‌زیت بو ده‌سته‌بهر 
ده‌کات و ھەستى شه‌رمکردنت Yas‏ كەم دەکاتەوە. ئەو 
بروایه له‌لای سهیرکه‌ری sa pee‏ دروست ده‌کات که 


“a 
پلویسته له پرژسه‌ی گۆران به‌رده‌وام بێت.‎ 


ate ate ae ale ote ale sie ate‏ غاچ 
A A | TS SHE‏ 


یەكێك له‌وانه‌ی چارەسەريان کراوه ¡hh‏ ( (پێویستم 
به‌ودیه به‌رده‌وام گوی له که‌سانی تر بگرم به‌بیرم دێننەوە 
که باش نییه بۆم به‌رده‌وام بم له سهیرکردنی. ھەر ئەوەش 
کلیلی سه‌رکه‌وتن بوو بۆم)). 


ae Sie ate ASS Se se. se 
We BS NT TIN FIT 


به‌رنامه‌کانی چاره‌سازیی ثه‌وانه‌ی به‌ده‌ست Sais‏ 
بیثابرووییه‌وه ¡illo‏ جیاوازه له )1599 
ھ ریگا. 


YY‏ دهربازبوون له بوّسه 


لەوانەیيە: 
Es‏ شە لوگل SOLS Hl)‏ 


چاره‌سازدا. 
ji‏ شت لەگەل كىەسانىك کته همان 
ثاره‌زووی چاره‌سه‌ربوونیان هه‌یه. 
پیویستیت به‌کات ههیه. به‌مهبه‌ستی گه‌ران لە‌بارەى 
جۆرەكانى ya‏ به‌رنامانه‌ی که ده گونجتن له گهل : 
به‌هاکانت. 
بیروباوهره‌کانت. 
شیوازی ژیانت. 


AS HO 3552  jj§§§ $4 $4 3 
INN 


بژارده‌کانی بەردەم چاره‌سازیی له تالووده‌بوونی 

بیتابروویی: 

راو کاریی تاکیی. 

راویژک‌اریی ژن و میردانه (بۆ ژن و مێرد 
هه‌ردووکیان) . 


SS,‏ به کزمهل. 


دهربازبوون له بوسه ۳۳ 
اسسا 


كۆ مەڵەكانى دوازده هه‌نگاو. 

> نهو کومه‌لانه‌ی لەسەر باوەر دامەزراون. 

> نهو بهرنامانه‌ی چارسازیی که له نیو مالْدا 
ده‌کرتن. 

> به‌رنامه‌کانی GT Gatos‏ تايبەت. 


Se aie ate Se ate ate se ae ote 
Sie 2 338 Sie aid 358 Sie 2S se 


ڕاوێژكاربی تاکیی له‌گهل: 

SUS Fol) 5‏ راهێنراو. 

aller پسپزریکی‎ 

> پسپور یان پزیشکی دهروونیی . 

دەكرێت دانیشتنه‌کان: هه فتانه. gh‏ مانگی دووجار بو 
wae ¿gu lo‏ مانکنان: يان جەند سالك ED‏ 

دەکرنت چارەسازكار gl nd,‏ و پشتیوانی له 
چاره‌کردنی برینه سوزییه‌کان و نهو بابه‌تانه‌دا پێشكەش 
بکات که له رابردوودا چاره‌سهر نه‌کراون و بوونه‌ته هوی 
50945( که‌سه‌که نالووده‌ی بیتابروویی ببیّت. 


۳۶ دهربازبوون له بۆسە 


راویژکاری yj‏ و مێرد oga Aly‏ بو هه‌ردوو هاوسهر 
گرنگه. aio)‏ هوق ره‌خساندنی: 


> دەرفەتى وگوکردنی AS‏ ژینگه‌یه‌کی 
la A‏ 
ى ىكشى زن و مێرد هه‌ردووکیان لهوه‌ی که 
چون بیتابروویی کاریگه‌ری هەبووە له‌سهر 
Say‏ و متمانه و سوز و گهرم وگوری 
نبوانیان. 
> چاککردنی 545 زیانه‌ی SHA‏ سهیرکردنی 
ply‏ ووییه‌وه تووشی په‌یوه‌ندی نێوانیان بووه. 
€ سه‌قامگیربوونی په‌یوهندییان. 
> تێگەیشتن لهو ویرانکارییه‌ی بینابروویی بو میرد 
يان ژن دروستی ده‌کات. 
به‌رنامه‌ی چاره‌سازیی تێچووی كەم دەبێت يان ھەر 
به‌خزرایی we‏ ژمارەکە: ۲۰-۵ يان زیاتره. سیسته‌میّك 
بو Sr‏ نه‌زموونه کانیان دەگرنەبەر. له SS‏ 
هه‌بوونی خشتهیه‌کی کاره‌کان. که لایه‌نی جیاوازیی 


چارەسەربوونى ھەر هه فتەيەك als)‏ روو. 


دهربازبوون له بوسه Yo‏ 


له‌مه كۆمەڵگايەكى پشتگیر دەڕەخسێنێت. که‌سه‌که‌ش 


د‌خاته به‌ردهم به‌ریرسیارئتی» چونکه دەزانێت كۆ مهلهکه‌ی 
G‏ “ . 

له کل نه‌ودا به‌دهستی ده‌هنن. ده‌شیرسن. کاروباره‌کان 

چون os yay‏ ده‌چن؟ نه‌مه‌ش یارمه‌تیده‌ره بۆ پابه‌ندبوون. 


34 336 ك‎ Me ote ote Me Me ots 
ETW 


جۆرێك له چاره‌سازیی ئالوودەبوونى an ply‏ هدیه 
مانه‌وه‌ی تیدایه. ئەمەش به‌شیویه‌کی تايبەت بو IS‏ 
سەيركەرانەى بیثابروویی پێويستە: 
ya $‏ که‌سانه‌ی ناتوانن بەسەر ره‌فتاری سێکسياندا 
زال on‏ 
gah >‏ که‌سانه‌شی به‌دست شله‌ژانیکی عەقلى زۆرەوە 
دەناڵێنن. 
sat‏ نەخۆشخانانەدا که وەك حهره‌می زانكۆ وان 
خزمه‌تگوزاریی eS Fal‏ تاكيى و به‌کزم دل و 
که‌رسته‌ی فیرکاری و پلانى چارەسەريان له‌کاتی 


دەر چووندا پنشکه‌ش دەكرێت. 


awd) دهربازبوون له‎ ۳۹ 
EEE Fas Se ااا اس‎ 


جوانترینی نهوه‌ی سەبارەت به چارسازیی له 
کۆمەڵەکاندا وتراوه: 

( انم ¿di ad‏ جار sea lie‏ 
لزمه‌ی یەكتر a‏ متمانه‌مان بەيەك ctas‏ ڕێز 
له‌نهینییبوون دەگرین. کارەکە وەك نهوه وایه بەیەکەوە 
لەجەنگێکدا بین. ینکه‌وه تووشى ئازار و پنکان y‏ 
به‌راستی ئەمە بەیەکەوەی په‌یوهست کردووین. ئێمه 
یارمه‌تی يەكدى دهدهین له‌بوونی پەيوەندى Sisi‏ 


باشتر)). 


هه‌نگاوی سنههم 


دروستکردنی ژینگه‌یه‌کی 


دوور له بیتابروویی 


دوربازبوون له بوسه ۳۹ 


ئەگەر دەتەوێت واز له بتشابروویی بهینیت» ئەوا 
ct‏ به‌ومیه له نیو ماله‌که‌تدا وازی لیم بهتنیت: له 
نووسینگه‌که‌تدا وازی لئ بهینیت. gly‏ له ھەر شوینیکی 
تر که بیتابروویی سیر ده‌کات تنیدا. 

بفته‌واوتی نىڭ جگهره‌یش يك که دی هریت واز له 
جگەرەکێشان بێت. پلویستی به دهربازبوونه لەجگەرە 3 
ھەر شتێك پەيوەندار بێّت پێیه‌وه و بیری ga‏ 
به‌هه‌مان شێوه ئالوودە بسووی عەرەتقخواردنەوە که 
له‌سه‌ره‌تای وازهێناندا عهره‌قه (GAS‏ دەڕێژێت. 

سەيركەرى تابر ووییهکان کاتی Ci gaps‏ چارسهر 
ببێت. an (eu‏ خۆی له ئابرووبەرييەكان دەرباز 
بکات. 

سهی رکه‌ری ply‏ ووییهکان پلویستی به ھەريەك له 
Sule‏ جه‌سته‌یی و دهروونیی پنویست هه‌یه بو 
دەربازبوون و چارەسەريى› به‌بی بوونی بابەتى ئابرووبەر 
له ژینگهکه‌تدا ply‏ پارتزرار دبیت بو گه‌شه‌پندانی 
aS gas‏ ته‌ندروستییه SA‏ ئەوەش چێژت بو دەهێنێت. 


LG 
جکەرە و عەرەقەوە. بێشابرووبى‎ (Gail pares ay 


3 دهربازبوون له awd)‏ 


به‌رهه‌میُکی سەر ره‌فه‌کان نییه. چاوه‌روانی كەسێك AK‏ 


Za 

بچجێت بو SY‏ و بیكڕێت. گەیشتن Qe‏ زور ئاسانە. 
بەزۋؤریش به > پلویستی به ههولی چاكى 
pl‏ شى بو دابران gS‏ بهرده‌وامیش له 
ئامادەباشىدا ud‏ بو دوورخستنەوەی له ھەر کاتنکدا که 
بیه‌ویت بگەڕێتەوە ژیانت. 

دهتوانین بژارده‌کانی دروستکردنی ژینگه‌یه‌کی بەدەر له 
(ugg pli‏ له‌مانه‌دا کورت بکه‌ینه‌و0: 

5 دهربازبوون لێى . 


ى = دوورخستنه‌وه‌ی . 


$ خو ذوور گرتن لێى. 


‘gg HU دهربازبوون له‎ 

خوت لهو گوفار و کتیب و گرته judas‏ و سیدی و 
فایلانه‌ی كۆمپيوتەر و کدناله بێئابرووییه‌کان دهرباز بکه 
تیدی راشکاو بیتابرووانه بێت Ob‏ به ناراشکاویی. 

وەك ژەهرێك که ههره‌شه‌یه بو سەر زیانت بیری لئ 
بکه‌رهوه. 


ده‌ربازبوون له بوسه \£ 


به‌ززریی دەربازبوون له شته‌کان ناسان دەبێت. No‏ 
دهرب‌ازبوون له بیتابروویی له‌وان‌یه له ړووی سۆزەوە 
کاریکی بیزارکه‌ر و قورس بیّت. 
RIEF‏ 
ئەزموونى e‏ سێکسیی هەبووە. 

Wasa >‏ كەس چهندین سالی له كۆكردنەوەيان 
بەسەر بردووه و له رووی سوزهوه په‌یوهست بووه 
پێیەوە. 

> هه‌نديك وا هه‌ست ده‌کهن له üb‏ سهرنه که‌وتنی 
چار‌سازییدا پلویستیان پییه‌تی . 

له کوتاییدا دەربازبوون له بابه‌ته Si phy‏ وا 
ده‌کات وازهینان Y‏ کارنکی راسته‌قینه بێت. چونکه 
کردهییه‌کی جه‌سته‌یی به‌رجه‌سته‌یه بو دهربازبوون لێى . 
سهیرکه‌ران دهربازیوونیان „U‏ ده‌چوینن به: 

< ماڵئاوا هاورنی دێرینم. 

NS >‏ ترسناك. 

> قورسترین شت که بکریّت ئەنجام بدریت. 

Ya, =‏ ھەركەس سهیرکردنه‌که‌ی زور قول نەبێت 

نه‌وا بەئاسانيى دەربازى دەبێت لێى. 


EY‏ دهربازبوون له بوسه 


ˆ == 


واباشه Gaol‏ ده‌ربازبوون له بابه‌ته بیثابرووییهکان 
له گدل ڕاوێژكار يان ن‌ندامیکی Galas‏ چاره‌سازیی 
تاوتوی بکهن تا بتوانن چون نهو کاره به‌چاکترین شێوه 
شه‌نجام بدهن و چۆن مامهله له گهل شهوه هه‌سته. 
نه‌رتنیانهدا بكەن که تووشی نهو که‌سانه دنت 
پرژسه‌ی وازهیناندا. 

گه‌نجیکم له يادە. سه‌ریه‌شتیاره‌که‌ی سدردانی كردبوو. 
سکالای له‌دهست شکسته‌کانی کردبوو. سه‌ریه‌رشتیاره‌که‌ی 
پرسیاری لی کردبوو: LG‏ بابه‌ته‌کانی بیتابروویی لهلا 
ماره؟ پشنیاری بو کردبوو سندوقی بابه‌تهکانی 
Con ph‏ بباته باخچه‌کهیان: پێى وتبوو he‏ 
CS Jan‏ و سندوقه‌که بخاته ناو چاله‌که و بیسووتیِنیت 
دەڵێت: ئەنجامدانى 4 کاره قورس بوو بو Ya‏ کاتی 
Saul‏ ئاگرەکە بەرز بوویه‌وه هه‌ستم کرد روشناییهکه‌ی 
SaaS,‏ نادیار رووناك ده‌کات. کەپێشتر نهو ریگایهم 


بەرەو سه‌ربه‌ستی نه‌بینیبوو. 


دهربازبوون له بوسه er‏ 


ته‌نها به ونبوونی og pl Äh‏ 9 پاهاتن لەگەل 
بەجێهێشتنیان. زورك له سەيركەران دهلین 
هه‌ستمان 099245 به: 

> ناسوودهییه‌ك که پیشتر نه‌یبینیووه. 

> شانازیکردن به‌هوزی نهوهی توانیوویانه ی 

دهربازییان ببێت. 

ماری دەڵێت: ((تهوکاته‌ی به به‌رده‌وامی لهبه‌رده‌متدا 
نایشت. ده‌توانیست به ئاسانى له بیشابروویی دور 
بکه‌ویته‌وه) ). 


دوور رایبگره: 

C5 Sos‏ بیثابروویی به‌شیوویه‌کی له‌ناکاو و پلشبینی 

± ± 2 a 

نه‌کراو لەسەر ئينتەرنێت يان ته‌له فزیزن يان فیلم و گۆفار 
و روژنامکان wa js‏ چونکه ریکلامهکان 
به‌شیودیه کی زور پشتیان به (Gai‏ وروز تنه‌ری سیکسی 
بەستووە. 

زۆرنك له كۆمپانيا و تاکه‌کان SASS a‏ ناوەرۆكى 
سیکسیی به‌شنوه‌ی ڕاستەوخۆ. يان isa‏ شهو 
په‌نجه‌ران!ه‌ی ده‌رده‌کهون له Pree‏ زیادکردنی 
کریاره‌کانیاندان. 


tt‏ دهربازبوون له بوسه 
a se‏ 


ِ. ¥ 1 4 ی 
دوورکه‌وتنهوه له e pe‏ هه‌ول 3 خورا گریی و 
باشترین ستراتیژی ددونت. تا دوور له زیانت we‏ 
usa‏ بونیادنانی له‌مپه‌ره. 
سویرکردنی بنثابرووبی به‌هوی خاله به‌هیزه‌کانییه‌وه 
jimay‏ دەبێت: 
> ناسنامهکه‌ی شاراویه. 
> نرخی ههرزانه. 
a‏ 
ئه گەر بتوانین سنوور بو شەر هو کارنکیان داینئین نه‌وا 
نه مه بارمه‌تیدهر دەبنت له دوورخستنه‌وه‌یدا. 
بزارده‌کانی که‌مکردنه‌وه‌ی سویرکردنی بیثابروویی: 
> سرین‌و‌ی هه‌موو به‌شدارییه‌کانی هو که‌نالانه‌ی 
فیلمه وروزننه‌ره‌کانت تیدا سەير ده‌کرد. 
> کاراکردنی به‌دسستبوونی باوکانه ES y)‏ 
به‌کردنه‌وه‌ی وینه و قیدیژی خراپ نادات) له 
خزمه‌تگوزاریی نینته‌رننته که‌دا . 
> کاراکردنی كۆنترۆلكردنى نه‌لیکترونی له نامیری 


کو مپیوته‌ر و موبایلدا. 


ده‌ربازبوون له بوسه £0 


> گواستنه‌و‌ی نامیری کزمپیوتهر بو شوینیکی 
گشتی نیو مال. 

© نه‌هیشتنی خزمهت‌گوزاری cbs‏ به شو کی 
«gl gad‏ 

> ئامێرێكی نویی كۆمپيوتەر يان سیدییه‌کی نوی 
کر 

> کاتی كۆمپيوتەر به‌کاربهینه که‌سیکی ترت له 

> خور زگارکردن له تەلەفزيۆن ab‏ نامیری فیدیو و 
يان DVD (sub‏ 

> بلۆککردنى Las‏ ته‌له فزینییه بێئابڕووییەكان. 

> خۆ دوورگرتن له شو فیریکردن له نزيك یانه‌کانی 
شهوانه و شوئنه رووته‌کان. 

> خو دوورگرتن لهو فرزشگایان‌ی گوفاری 
وروژێنەر ده‌فرشن. 

> خۆ دووربگره له ھەركەس که راهاتبیت SI‏ 
ثه‌و سه‌یری Sau phy‏ بکه‌یت. یان وات لی 


بکات er‏ به‌کاربهینیت. 


۶۹ دربازبوون له awd)‏ 


> پێشتر په‌یوه‌ندی yay‏ ئوتێلەوە بکه کەدەتەوێت cst‏ 
بمینیتهوه» ads UG‏ پدشتار تین له Jus‏ 
بیتابرووییه‌کاندا هه‌والیان پێ بدین که حهز 
ناکه‌یت نهوه له زووره‌که‌ی 1945 له‌وی «Cigar‏ 
CNN pyle $‏ ئاگادار بکه که شتی بێئابڕووانەت بو 
نەنێرن. 
خوتی لن دووربگره: 
sis‏ هه‌ولدانی زورت بو ده‌ربازبوون له بابه‌ته‌کانی 
بێشابروویی و دوورخستنه‌وهیان بەڵام ده‌کرنت له تابلۆى 
سه‌رشه‌قامه‌کاندا یاخود له کاتی سهیرکردنی يوتيوبدا 
رووبه‌رووت ببیْته‌وه له‌سه‌رت پیویسته ستراتیژیکت هە‌بێت 
بو Gud‏ به‌خیرایی GS)‏ لئ HS‏ 
ls -‏ جاوت دایخه. 
lo -‏ ئامێرەکە بکوزینه‌وه. 
- هه‌سته و بەخێرايى بجولی . 
ههرکاتی BL) (ors ply‏ له چاو وسوزهوه دوور بوو 
نه‌وا ناسان دمیّت زیانیکی زیاتر ته‌ندروست و به‌خته‌وهر و 


زیاتر گونجاو له گهل امانج و به‌ها که‌سییه‌کانت بژیت. 


sglíjaa‏ چوارهم 


دروستکردنی پشتیوانی 
dy‏ ماوه‌ی (PE)‏ کاتژمیر و 


لنیرسینه‌وه 


ده‌ربازبوون له بوسه £4 


kk 


a‏ ئامادەسازیت aa‏ بو مامەڵەکردن لەگەل 


ثار‌زووی سهیرکردنی بیثابروویی به‌هه‌مان شیوه پلویستیت 
به ئامادەسازيى ههیه بو مامەڵەکردن لەگەل تووشبوونی 
له‌ناکاو و نه‌خشه بو نه‌کیشراوی بیثابروویی vere‏ 

میستج که وهك مامزستا و راھێنەرێك به‌هوی 
سهی رکردنی ply‏ ووییه کانه‌وه کاره‌که‌ی له bubs‏ له 
ده‌ستداوه و بریاریداوه به شیویه‌کی یه‌کجاریی واز له 
سهیرکردنی بیثابرووییه‌کان بهێنێت: oaths‏ ((له راستیدا 
گروبه کهم له Laks‏ که لهو پیاوانه پێكهاتبوو دیانوویست 
له نالوودبوونی سیکسیی رٍ زگارییان ببێت یارمه‌تیدهر 
بوون بۆم تا لەسەر SS,‏ راست بمیّنمه‌وه)). 

میستج دەڵێت: ((له ھەر کاتێکدا پێویستم بووایه 
پەیوەندیم ده‌کرد به قه‌شهوه. له‌سهره‌تای گه‌شته که‌مدا 
هه‌فتانه سی تا چوار جار په‌يو‌ندييم پێوه ده‌کرد. پێم 
دهورت: من گیرژده بووم؛ داوام wr gly a‏ 
درباره‌ی پیشنیاره‌کانی بۆم پرسیارم UD‏ ئەویش 
ers‏ ده گرتم و هیوری ده‌کردمه‌وه و بیر ژکه‌ی پێدهداې 
پشتگیرییەکەی نهو له کاته ناخزشه‌کاندا یارمەتيدەرم 


بوو)). 


aw gs دهربازبوون له‎ 0۰ 
AAA AAA وک_ تست‎ 


gai‏ كەسە پیشنیارکراوانه کین تا له‌تیمی پارمه‌تیده‌ردا 
ھەبن؟ 
Sh‏ نایینی. 
سه‌ریه‌رشتیارانی پر گرامه‌کانی چاره‌سازیی. 
نه‌ندامانی گروپه‌کانی چار‌سازیی (به‌شدارانی 
لێپرسینەوە). 

le 
نه‌ندامانی خێزان.‎ 

واباشه چەند بژاردهیه‌کت له بەردەمدا بێت تا له‌کاتی 
a‏ به‌یوه‌ندی pe‏ بکه‌یت. 

تۆم دەڵێت: دایکی و خوشکهکه‌ی RAINS‏ نهو 
که‌سانه بووم له چاره‌سه‌ربوونه که‌یدا ) )945 دوانه هه‌بوون» 
z as‏ 
گوێیان لئ Seo‏ مێرژووى منیان ده‌زانی. دهیانزانی 
why‏ منداڵێك له‌کاتی کیشه‌ی باوکم لەگەڵیدا تووشی 
em phe‏ بورم› boa‏ تنده‌گه‌شتن تا Kan‏ کاریگه‌ری 
لەسەر مرف دەبێت نهو کیشەیە. تێدەگەیشتن چۆن 
كۆششم کرد له پنناوی وەدەرنانى ts ply‏ له 


ژیانم)). 


دوربازبوون له بوسه ۱ 


توم دەڵنت: ( (لهو باوەرەدا بووم ثه گهر خه‌لکی به‌وه 
بزانن رقیان لیم wu‏ به‌لام لای eb van‏ له هاوری 
باشه‌کان که ده‌مناسن و به‌راستی کرک يێدەدەن و 


پشتیوانی pr‏ دەكەن. ڕەوشەکە بەوجۆرە (las‏ 


ژنه‌کان و میرده‌کان ده‌کرنت پشتیوانکاری به‌سوود بن 

بەلام له‌کاتی بیستنی ورده‌کارییهکانی تایب ت به 

ناره‌زووی زۆر بو بینابر وویی و ئە‌و كەتن وکەوتن و 

شکستانه به‌ناسانی بێزار دەبن. به‌زژریی سه‌خته بویان 

onl;‏ بەسەر ئەو بریارانه‌ی دەريدەكەن و؛ له 

چاودیریکردنی سەیرکكهرانى بیّتابرووییهکان به‌شیوه‌ی 

¿Sad 

به‌زوریی هاوسەرەكان (ژن و مێرد) زیاتر له هاریکاریدا 

کارا نابن کانن: 

وەك پارمه‌تیده‌ری سهره‌کی يان تاکه یارمه‌تیدهر 
پشتیان پی نابه‌ستریت. 

¿ES‏ هه‌ست به متمانه ده‌کهن لهبه‌رانبهر 
پابەندبوونى سهیرک‌هری A‏ پێشتر 
چارسه‌ری کراوه. 


oY‏ دوربازبوون له بوسه 
اس سح سب _ سح Q_‏ _ سح 


نه‌لیکس دەڵێت: نیلیسای هاوسه‌رم له‌باره‌ی SS‏ 
پێشووم لەگەل بێشابروویی aslo.‏ گیرتمان دا گادار 
کرد. نهو بيرۆكەيەم ههبوو که بیتابروویی له‌وان‌یه 
ڕامبکێشێت. کاتی ناره‌زووی بێئابڕووییەکانم تەبێت قسه 
Sa Ful‏ ژنەکەم pa Soa‏ و دەڵێم: من gat Sa Fab‏ 
بیرکردنه‌وانه‌دا له ald abe‏ ئەویش ده‌ستم دەگرێت و 
هیمنم ده‌کاته‌وه. تا هه‌ست به چاكبوون pa‏ شه‌رم ناکات 
و لێپرسینەوەم لەگەڵ ناكات. 945 ھەردەم لهلامه. گرنگیم 
پئ دەدات و يارمه‌تیم دەدات)). 


an te ste Me ste she an Se ots 
We BPW GS RS GS TS TIS 


ئادەم که سەرپەرشتيارێكى بەرنامەى ئالوودەبوانى 
سێکسیی Lab‏ دەڵێت: ((چارەسازيى هه‌مووی بریتییه 
له زیادکردنی هۆشیاریی خودی و بژارده‌کان و» بوونی 


كەسێك بو يارمەتيدانت نه‌و کاته‌ی پێویستت a‏ 


گرنگیدان به تەندروسنى 


جەستەيى و سوزداریی 


دهربازبوون له awd)‏ 00 


لەوانەیە وازهێنان له بینابروويیه کان له رووی 
جه‌سته‌یی و سوزدارییه‌وه نارەحصەت بشت» چونکه 
ئالوودەبووانى „u‏ وویسهکان هاوشنوه‌ی Soy‏ 
ئالوودەبووانى ماده ھۆشبەرەكانى toy‏ کو‌کایین له‌کاتی 
وازهێنان له سهیرکردنیدا به‌ده‌ستییه‌وه JLo»‏ نه‌مانیش 
رووبه‌رووی نیشانه‌کانی کشانه‌وه‌ی وهك ثه‌وان دهبن. 

گۆڕانکاریبە کیمیاویسهکان له میشکدا به‌هزی 
سهیرکردنی بێئابڕووییەوە پپویستی به کاته بو 
چاكبوونەوەو. گەڕانەوەى گونجانی نيسيۆلۆژى. 

باشترینی رنگاکانی ee‏ لەگەل گرفته 
سوزداری و جەستەييە باوه‌کانی پاش وازهینان له 
بیتابرووییه‌کان بریتیبه له هه‌لگرتنی چه‌ند ھەنگاوێكى 
ئەرێنى تا به‌ته‌ندروستییه کی باشه‌وه بمنننته‌وه. 

نه‌و که‌سانه‌ی خاوەن جەستەيەكى بەھێز و عەقلێكى 
joe‏ و گیانی مه‌عنه‌وی به‌رزن به‌شیُویه‌کی خێراتر Se‏ 


دەبنەوە. نەك ھەر ثه‌مه و بەس. as‏ وزیه‌کی زیاتریان 


al 4999 jL joa ۰‏ بوسه 


هه‌یه بو دوزینهو‌ی ree ¿US E‏ ووییهکان و 
هه‌نگاونان بەرەو RELI‏ نوی و په‌یوه‌ندی باشتر. 
ئەگەرێك هدیه به درئژاییبی ماوه‌ی گرنگیدانت به 
بیتابرووییهکان تەندروستى خۆتت فەرامۆش E‏ 
ئەمە ھەندێك به يادھێنەرەوەيە سەبارەت بهو بنه‌ما 
سهره‌کیانه‌ی بو چاودیریکردنی خود گرنگن: 
> سەردانى پزیشکهکه‌ت بکه تا هەڵسەنگاندن + 
ره‌وشی نیستای ته‌ندروستیت بکات. 
> پابه‌ند به به‌سیسته‌می رژتینی مه‌شقی 
روزانه‌ته‌وه. 
> ھاوبەشێك بو مه‌شق و چاره‌سازیی بدۆزەرەوە. 
$ روژانه با خه‌وتنت له حهوت pe lS‏ که‌متر 
Wu‏ 
E‏ هەڵسەنگاندن بو نه‌ریتی خواردنه تایبه‌ته‌کانت 
بکه» بير بکهرهوه له راویژکردن به پسپوریی 
خۆراکەكان. بو نهوه‌ی نه‌ریتی خوراکت باش 
بکه‌یت. 


دەربازبوون له بوسه OV‏ 


$ ئاشنای ته‌کنیکی که‌مکردنهوه‌ی فشار و 
دله‌راوکی «du‏ 
+ چاره‌سه‌ری کنشه‌کانی وەك: ماده هو شبهره‌کان» 


2 


عەرەقخواردنەوە. غه n‏ ون› واسواسيى 


ناچاریی 69 نا هاوسه‌نگی EB DR‏ بکه. 


گرنگینه‌دانی زیاتر به چاودیریکردنی خود لهواندیه 
DL,‏ پرژسه‌ی چارسه‌ر سه‌خت بێت. 
> بو نموونه ودرزش: کوئه‌ندامی ده‌مار به‌هیز ده‌کات 
y, 7‏ اوکی كەم ده‌کاته‌وه و. هه‌سته نه‌رتنییه‌کان 
سوك ده‌کات. 
© نووستنی باش: ته‌ندروستی جه‌سته باش DS‏ 
يارمەتيدەرە بو بریاردانی راست و فشارکان كەم 


دەکات. 


AAA ESAS ج ج چ‎ 
2۳ ۶5 ۰۳ ۳ ۳ o AT كە‎ 


oA‏ دوربازبوون له بوسه 


sh‏ دەڵێت: ((لەھۆلى یارییه وهرزشیه‌کان هه‌موو 
ڕۆژێك مه‌شق ده‌که‌م. خوم له خواردنی خواردنه خیراکان 
len‏ رزژانه به‌شیریه‌کی BL‏ نان ghee‏ بدچاکی 
دهخهوم که خهوتنه کهم که‌متر له حهوت کاتژمێر نییه. 
نه‌مه بووته هی (Soya‏ نەك تەنها هه‌ست به 
ته‌ندروستییه‌کی چاك pay‏ بدلکو وایکردووه بیرکردنه‌وه 
له بینابرووییه‌کان شتیکی EST ua‏ نهبیّت لهلام)). 

بەشێكى گرنگی پروسه‌ی چاکبوونه‌وه بریتییه له 
شوینکه‌وتنی هه‌سسته‌کان و. جه‌ختکردنهوه لەسەر 
مامه‌ل‌کردن له گهلیدا کاتی که دەردەکەوێت. خه‌لکی 
کاتی تووشی هه‌لخلیسکان دمن له حاله‌ته‌کانی سوزداری 
خراپدا. ناره‌زوویان بو بیْتابرووییهکان دەچێت› وهك. 
هه‌ستکردن به بیزاربی. يان ته‌نیایی. یاخود دله‌راوکی. 
يان توڕەبوون. یا شله‌ژان. 

توانای سهرکه‌وتنت له ناسینی هه‌سته نه‌رتنییه‌کان و 


مامهله‌کردن له گه‌لیان به شیویه‌کی نه‌رینی تا رادیه‌کی 


دهربازبوون له بوسه 0% 


زۆر سهرکه‌وتنت له وازهێنان له بێئابرووییەكان دیاری 
ده‌کات. 

euer Segen 
بیتابرووییه‌کانی کردووه له‌کاتی پشووی نانخواردن لەسەر‎ 
دستم کرد به‎ reales cl کار تنگه‌یشتووه هو کاره‌که‎ 
به‌شداری هه‌ندی چالاکی چیژبه‌خشی وەك:‎ 
نه‌نجامدانی هه‌ندی پاریی فیدیزیی. تا سەرقاڵ‎ 
په‌یوه‌نديم ده‌کرد به زنه که‌مه‌وه.‎ 
کارکردنمدا سەرقاڵ دەبووم.‎ ¿e لەگەل‎ 


SES geste جاك‎ Ha ala sta 


ehr.‏ ((له ڕابردوودا لهو باوەڕەدا بووم 
شایسته‌ی Be RS eos‏ بس Es‏ پاش 
وازهینان له بیتابر ووییهکان روژانه مه‌شق patos‏ گهر 


sv 


حەرم بەوە بوو سه‌رخه‌وی بشکینم las‏ دەخەوم› u‏ 


1 دربازبوون له بوسه 


adil yas‏ نه‌ده‌کرد. هو بیرکردنه‌وهیهم نه‌بوو ته‌ندروستیم 
بخه‌مه پێش هه‌موو شتیکه‌وه)). 

له سەرەتاوە ¿US‏ ههولی وازهیّنان له بیثابروییه‌کان 
ده‌دیت و له‌هه‌مان کاتدا دست به نه‌نجامدانی تاکاری 
ته‌ندروستی تر ده‌که‌یت. کاره‌که وا دهرده‌که‌ونت قورس a‏ 
بەلام زور خێرا تێدەگەیت نهو وزیه‌ی بو گرنگیدان 
بەخۆت تەرخانى دەکەیت لەھەموو شتى زیاتر شایسته‌ی 
(asad ies 945‏ واده‌کات پرۆسەی وازهێنانەکە بو ماویه‌کی 


»غ ۶ 


yp?‏ ئاسان و سه رکه‌وتوو بێت. 


دەستپێکی چازه‌سه‌ری 


دوربازبوون له بۆسە “w‏ 


Lys‏ هه‌نگاوی شەش ھەنگاوە سره کییه که تنگه‌یشتن 


و چارسهرکردنی سهیرکردنی بابەتەكانى بێئابڕوویبه 
لەسەر هەڵوێست و ره‌فتاره IS‏ چونکه زۆرێك 
له rr pd‏ لەسێکسهوه GHB‏ بیثابروویی 
بوون. ئەوەش سهرچاوییه‌کی خرایه. as‏ هۆی 
گەشەکردنى gas‏ نه‌ریت و شنوازه سکسییانه‌ی که 
لەگەل „u‏ وویدا دەگونجێن و له گهل ia‏ 
به‌تینه کاندا ئاگونجێن. 

به‌داخهوه نامه سیکسیه‌کانی بینابروویی یارمه‌مه‌تی 
سدیرکه‌ر نادهن له گه‌شه‌پندانی لنهاتووییه پپویسته‌کان بو 
وازهینان gd‏ و به‌سهربردنی نه‌زموونیکی سیکسیی 
گه‌رم وگور له گهل خیزانه که‌یدا. 

هدل ست و ره‌فتاره ستکسیهکان له‌خورا ناگۆڕین. 
ته‌نها به وازهێنان له سهیرکردنی بیْتابرووییه‌کان SR‏ 
نايەت» es‏ پلویستی به Spas‏ کارا هدیه بو 
دوزینه‌وه‌ی ریگای نوی بو پێناسه‌ی سێکس وگورینی 


نو شنئوازانه‌ی که‌سه که به سنکسدوه ددبه‌ستنتهوه. هه‌روه‌ها 


18 دهربازبوون له بوسه 
ee Î‏ 


فیربوونی ریگای نوی بو rr‏ چو کتک سێکسیی 
لەگەل هاوسه‌ره‌که‌ی . 

زور ئاسانتر لهوه خۆ دوورگرتنه له Wares gy‏ 
کاتی که orn Ke‏ سیّکسیی دلگیرت هدیه له y‏ 
هاوسه رگیرییەوە که جێگای „u‏ ووییه کان بگرنته‌وه. 

لەوانەیە پێویستت به‌وه بێت باسى ژیانی سێکسیت بو 
هاور ێیە کی جیگای متمانەت بکه‌یت» که سه‌رسامیت به 
ره‌فتار و un‏ به ڕاوێژکارێكى 
چارەسازيى ئالوودەبوون بەسێکس AS‏ يان 
چارسازیکی سێکسیی ڕێگەپێدراو یان پسپوریکی 
هۆشياريى سیکسیی. 


جیوازی نێوان ¿ds‏ ته‌ندروست و سیکسی 
په‌یوه‌ندار به بیثابروویه‌وه: 


سیکسیی ته‌ندروست: 

EIG,‏ به که‌ستك ده‌درنت. كەسێك سیر ناکرنت. 

© به‌هاوبه‌شیکردن و نه‌زموونیکی تايبەت CS foals‏ 
نەك خۆنواندن ڕۆڵگێران لەلايەن که‌سانی ترهوه. 


دهربازبوون له بوسه vo‏ 


هه 
به‌ره‌فتارنکی سروشتی ls‏ نەك رەفتارێكى 


il 

¥ گه‌نجینه‌ییه‌کی که‌سییه نەك کالایه‌کی es‏ 

به‌یوندییه‌کی راسته‌قینه‌یه. نەك بینینی که‌سانی 
= 

به گوزارشتکردن له خوشه‌ویستی دادەنرێت. 

orale‏ و گرنگی دان نیشان «lo‏ تەك 
نازاربه خش بێت. 

نزیکبوونه‌وه‌ی سوزدارییه. 

پێویستی به رهوشێکی دیاریکراو هدیه. نەك لدههر 
کاتێکدا بته‌ونت. 

به سهلامه‌ت داده‌نرنت. 

ریزلیگیراوه نەك سوکایه‌تی پنکهر. 

ee 

پێویستی به رهوشت و به‌ها ههیه. 

پلویستی به به‌یوه‌ندی ته‌ندروست هدیه. 

پلویستی به راستگویی van‏ نەك هدلخدله‌تاندن. 


Y‏ دهربازبوون له بوسه 


هه‌موو هه‌سته‌کان دەگرێتەوە. نەك تەنھا پشت به 


a Vo 


وئنه‌یه‌کی بینراو ببەستێت. 

سنووری ئەخلاقى خی ھەيە. 

رهنگدانه‌وهمی به‌ها تایبه‌ته‌کانی كەسەكەيە. 

ری زگرتنی خود زیاتر دەکات و. هست به 
شه‌رمه‌زاری ناكرێت. 

چیژیکی ھەميشەيى تیداید. 


36 3S ی‎ So 3. NS Se ote sa 
NH 7 Ze له‎ TY 


له‌سهر سهی رکه‌رانی بیتابر ووییه‌کان بلویسته ره‌فتاره 
سیکسیه‌کانی تر رابگرن که بهردیوامی به سه‌یرکردنی 
is ps‏ دەبەخشێت. لەبەر ندوه ئەگەر ژیانی 
OIT‏ به سهیرکردنی بێئابرڕوویی زۆر 
بەيەكداچوو بوو. ئه‌وا دەبێت بو ماویه‌ك بەشێوەيەكى 
گشتی له سێکس رابوستیت. 

زژرجار راسپارده‌ی راوستانی نه‌نجامدانی سێکس 
Cd Soo‏ به‌تایبه‌ت بو نهو که‌سانه‌ی ره‌فتاری سیُکسیی 


دهربازبوون له awd)‏ 67 


ناچاریی يان گرنگیدەرن به چالاكى سێکسیی 
مه‌ترسیدار. 
ئەمەش به (مۆڵەت لهنه‌نجامدانی سیکس) ناوپراوه 


y‏ ماوهی er‏ هه‌فته‌یه‌ك. بان چه‌ند مانگنك یاخود 


زیاتر. ده‌کرنشت نهوه زور به‌سوود بنشت = که زور 
پنویستیشه- بو نهو که‌سه‌ی AS‏ زالبوون بەسەر 


„U‏ وویه‌تیدا Ys‏ شش ده‌کات. 


نید Sethe‏ ((ئهو پشووه سی مانگیی هی 
ئەنجامنەدانى سێکس وەرمگرت. رزگارکار بوو. چونکه 
ده‌مزانی ناچم بو نه‌وی و بهو هویه‌شهوه تووشى 
بیرژکه‌ی سێکسی و cr‏ نه‌دهیووم) )۰ 

پشوودان له سیکس ده‌کرشت به خیرایی شیوازه 
خراپه‌کانی گوزارشتکردن له سێکس ڕابگرێت که له‌دموری 


دەخولێتەوە و به‌هزی بیتابرووییه‌وه پیس بووه. ESO‏ 


awd) دوربازبوون له‎ “YA 
en ra e í E€A اا‎ 


دهر فه‌تیکت بداتی تیبگه‌یت ژیان به بی 945 سێکسه‌ی که 
بیتابروویی پاڵنەريەتى باشتره. 
ھەندێك له سەيركەرانى nd Soo ep‏ نه‌زموونه 

سێکسیەکانیان لەگەل ھاوسەرەكەيان بەردەوامى پى بدەن 

به‌بی ثه‌وه‌ی زیان به چاکبوونه‌ویان بگەیەنێت› چونکه 

945 که‌سانه. 

هه‌ندی شیوازی چیژبه‌خشی ره‌فتاری سێکسیان 
دروست کردووهه. که > په‌یوه‌ندییهکی به 
تابر ووبه‌رییه‌وه نییه. 

گرنگیپیدانه سیْکسیه‌کانیان ناچاریی نییه. هیچ 
doe Shas‏ يان بیر و کهیه‌کی تابرووبه‌ری لەخۆ 


نا گرئت. 


ده‌ربازبوون له awd)‏ 14 


گونایی 


ئەو شەش ههنگاوه سه‌رهکییه‌ی لەم کتیبه‌دا خرانه روو 
یارمه‌تیده‌رن بو بونیادنانی پردتکی به‌هین Gar‏ بتوانیت 
له جیهانی بیثابروویی دوور بکه‌ویتهوه Pas‏ به 
دهستپیکردنی ئەم هه‌نگاوانه نه‌وا دهتوائیت نه‌و كۆسپ و 
تەگەرە باوانه له‌میانی گه‌شتی چارسهرتدا دینه ڕێت 
تێبپەڕێنیت. به گه‌شهپیدانی هه لو تسس 3 ره‌فتاره 
نوئیه‌کانت. دهرفه‌تهکانی سهرکه‌وتنت له وازهێنان له 
تابر ووبه‌ریی زیاتر دەکات» SS‏ ئەوەیە تیبگه‌ین که ئەم 
شەش ھەنگاوە تیکرای پرژسه‌ی چاکبوونهوه نییه 
ھەروەك ده‌توانیت ثه‌وه لەم کتێبه (بوسه‌ی lol 99 play‏ 
بیینیت. چونکه چاكبوونەوە ئەوەش pal‏ ده گرت: بزانیت 
Je alo vi‏ شکسته‌کان دەکەیت و. جون 
چارسه‌ری 945 LES‏ ده‌که‌یت که wur‏ هو کاریانه 


Na‏ دهربازبوون له بوسه 


و نهو به‌یوه‌ندییه برینداره جاك دەكەيتەوە و گەشە به 
اتا مت کته ASAS‏ 


ھاوسەرەكەت دهد دیت. 


دهربازبوون له بوسه Y\‏ 


هه‌نگاوی يەكەم "¬` ``` ` ``` ` Osea‏ 
كەسێكى تر سەبارەت کێشەت لەگەل 
بێئابروویی ئاگادار بکه AAA‏ 

sas‏ دووەم aa RSs‏ ”¬ قە 
به‌شداریکردن له به‌رنامه‌ی چاره‌سازیی .... ۲۷ 

ھەنگاوى سێھەم `` ` `` ``` ```" ۷ ۱۳ 
دروستکردنی a‏ کی دوور له 
A aS cs ee‏ 

EN nee هه‌ن‌گاوی چوارەم‎ 


دروستکردنی پشتیوانی بو ماوه‌ی YE‏ 
کاتژمیر و لێپرسینەوە tetas‏ `` ( 


audy دوربازبوون له‎ YY 
AAA AAA a 


- 

oY eee eee eee eee eee ee eee "` ES هه‌نگاوی‎ 
zz سے‎ 
گرنگیدان به ته‌ندروستی جه‌سته‌یی و‎ 
oy AAA سۆزداريى‎ 

هه‌نگاوی شەشەم $3 "`" 0"*"*=**ˆك3**]*ڕڕ`*ثب<* ط % * * × ` ۱ 
دستیلکی چارسه‌ری زیانی سێکسیت os‏ ۱ 
كۆتايى dais‏ 
پێرست ea‏ $( :€'0° 0 0000 8 


له‌سایه‌ی gai‏ پێشكەوتنه گه‌ورانه‌ی له‌بواره جیاجیاکانی ژیاندا 
oglLi aiaiggilm‏ له‌نئویشیاندا به‌ثاسانی که‌یشتنی تامرازه‌کانی 
پەيوەندى بو نیو هه‌موو Lille‏ ئەركى خێزان قورستر بووه 
په‌روه‌رده‌کردنی مندال پیویستی به‌شیوازی نوی و هۆشيارى HL)‏ 
‚uam‏ 

paí‏ پروژه‌یه یارمه‌تیدهره بو خێزان. له‌دوورخستنه‌وه‌ی 

منداله‌کانیان له‌سیرکردنی دیمه‌نی ه‌شیاو. لهرنگه‌ی 
په‌روه‌رده‌کردنیانه‌وه ay‏ په‌روه‌رده‌یه‌کی هاوچه‌رخی دروست» که 
تاشنای مه‌ترسییه‌کانی pal‏ دیارده‌یه بن. 

تیمی (واعی) له‌چه‌ندین ولاتداء جگه له‌کتیب له‌بواری کردنه‌وه‌ی 
خولی هوّشیاریی و پنگه‌یاندنیشدا ده‌ست به‌کاره و ثه‌نجامی باشی 
هه‌بوود. 

له‌کوردستانیش avai‏ سره‌تای کاره‌کانه. gay‏ تومیده‌ی بتوانین له 
زیگه‌ی ئەم زنجیره کتلبه‌وه خزمەتێك soga ay‏ ئێستاوِ داهاتوومان 


